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論文
宮口　和義＊1　　津田　龍佑＊2　　村上　祐介＊3
少年野球選手の投球速度および
バットスイング速度に関わる体力要因
要　旨
　少年野球において投球速度とバットスイング速度を高めることは、野球の競技力を向上させる上で
重要なテーマの一つである。本研究は少年野球選手の投球速度およびスイング速度に関わる体力要因
について検討することを目的とした。被験者は石川県内の少年野球チームに所属する小学 1年生から
6年生までの児童計 77 名であった。マイクロ波式スピード測定器による投球速度とスイング速度を計
測するとともに、体力測定項目として 10mダッシュ、立ち幅跳び、メディシンボール投げ、反復左右
跳び、握力、背筋力、足趾挟力、および足趾把持力の測定を行った。体格とスイング速度とは有意な
関係（学年考慮の偏相関）が認められたが、投球速度とは認められなかった。投球速度は立ち幅跳び、
反復左右跳び、メディシンボール投げ、背筋力と中程度（r=0.4）以上の相関が認められた。一方、ス
イング速度と中程度以上の相関が認められたのは握力のみであった。重回帰分析の結果、投球速度を
高めるには反復左右跳びとメディシンボール投げが、スイング速度には 10mダッシュとメディシンボ
ール投げが有効であることが示唆された。
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１．緒言
野球は日本では国民的スポーツとして愛され、
競技人口の最も多いスポーツといわれている。我
が国の野球レベルはWBC（2006、2009年）で 2
大会連続優勝したことや、世界少年野球大会にお
いて優勝（38回中 22回優勝）するなど、世界屈
指の水準にあるといえる。高い競技レベルを維持
している理由の一つに、幼少期からの質の高い野
球経験、つまりスポーツ少年団や地域クラブチー
ムなどの少年野球への参加が考えられる。
一方、成長期における野球障害（野球肘、野球
肩 etc.）が問題視されている。競技の高度化に伴
う競技人口の低年齢化という状況の中で、勝利の
ために成長期の身体に必要以上の負荷を繰り返し
強いられているとしている（船越ら ,	2001）。そ
れに関連して、全日本軟式野球連盟は 2000 年か
ら、少年野球では肩や肘の故障予防のため、１試
合での投球を７イニングまで（小学3年生以下は
5イニングまで。学童野球は７イニング制）とす
るルールを軟式独自の「競技者必携」にも記して
運用しているが、依然として故障者が後を絶たな
い状況にある。このことは、障害予防には投球制
限等の規則改正だけでなく、少年野球選手の体力
そのものを見直す必要があることを示唆するもの
といえる。
実際、動作分析から体力面で未習熟な野球選手
は無理な投球フォームで投げていることが多いと
報告されている（岩間ら ,	2002;	中村ら ,2005）。
よって、少年野球において高い技術を遂行すると
ともに、障害を予防するには適切な練習と筋力や
敏捷性、調整力といった体力的要素を高めておく
ことが重要と思われる。
野球の場合、投手は打者に対して正確なコント
ロールで、速い球を投球することが要求され、打
者では、投手の投げたボールをより速いスイング
で、正確にバットで捉え、強い打球を打ち返す技
術が要求される。よって、少年野球においても投
球速度とバットスイング速度を高めることは、競
技力を向上させる上で重要なテーマの一つであ
る。
これまで、澤村ら（2006）は大学野球選手の
投球速度およびスイング速度と体力との関係を検
討し、投球速度には下肢の最大筋力、体幹部の伸
展パワー、および 30m走が、スイング速度には
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体幹部の伸展パワー、回旋パワー、および握力が
大きく関係していると報告している。また、灘本
ら（1998）は、中学校野球選手を対象に体格・
体力測定値とバッティング能力との関係について
検討し、筋力や調整能力が高い者ほどボールに対
応して高い確率でバットの最適打撃点付近で打撃
を行っていると報告している。しかし、発育期に
ある少年野球選手の体力的要素に着目した研究は
少ない。近年では中山（2009）が少年野球選手
のバットスイング速度と形態・体力との関係につ
いて調べているが、サンプル数が少なく年齢の影
響も加味されていない。また測定項目も握力、背
筋力等、一般的なものにとどまっている。少年野
球選手の体力測定は、個人や集団の水準を明確に
する上でも非常に重要である。練習メニューやト
レーニングプログラム作成の基盤となることから
今後は野球動作に関連した測定項目の導入も必要
と考えられる。
最近では測定機器の進化により、スポーツ選手
の体力、運動能力もトレーニング現場でより簡便
に測定できるようになってきた。そこで本研究は、
体力づくりを含む野球技能向上に役立つトレーニ
ング種目を見出すため、少年野球選手を対象に投
球速度およびスイング速度に関わる体力要因につ
いてより実践的な測定項目を導入し明らかにする
ことを目的とした。
２．方法
１）被験者
石川県内でも上位成績をあげている少年野球 3
チームに所属する小学1年生から6年生までの男
子児童 74名、女子児童 3名の計 77名であった。
女児3名の体格・体力は男児と同程度であったこ
とから分析は男女併せて行った。被験者の身体的
特性は表1に示した。本研究における個人情報の
保護及び倫理的配慮については、石川県立大学倫
理委員会の承認を得ている（承認番号：県大第
173号）。
２）投球速度の測定
被験者には十分なウォーミングアップを行わせ
た後、セットポジションの姿勢から 15m先にい
る捕手に向かって全力での投球を行わせた（写真
1）。使用ボールは少年軟式Ｊ号球（大きさ：69
± 0.5mm、重さ：129 ± 1.8g）であった。投球
速度の測定には、マイクロ波式スピードガン（ス
ピードMAX	2ZM-300,	ミズノ社製）を用いた。
スピードガンの設置場所は、測定誤差の少ない捕
手の真後ろとし、照準を被験者のボールリリース
位置に向けて測定を行った。投球数は 3球とし、
最高値を採用した。
以降、いずれの測定項目も、数回の試技中、最
大能力が発揮されたと仮定される最高値を測定値
として採用した。
３）スイング速度の測定
バットスイング速度の測定は、マイクロ波式ス
ピードガン（スピードマスターSPM-001,	日生技
研社製）を用いた。被験動作として「素振り」を
採用した。素振りは、真ん中に投じられたボール
を想定し、時間的、空間的制約を受けず全力でス
イングするよう選手に指示を行った。被験者のベ
ルト位置に合わせて固定された上記装置に向け、
1.5m離れた位置でバットスイングを行った（写
真 2）。使用バット（金属バット）については、
各自、使い慣れた物を使用した。3スイング中、
最高値を採用した。
４）体力測定項目
形態項目として身長、体重の2項目を測定した。
体力（機能的）項目として 10mダッシュ、立ち
幅跳び、反復左右跳び、メディシンボール投げ、
背筋力、握力、足趾挟力、および足趾把持力の 8
項目を測定した。各測定法の詳細は以下のとおり
である。
写真１　投球速度の測定風景
注）数値は平均値±標準偏差
表 1　被験者の身体的特性
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① 10mダッシュ
10mダッシュの測定は体育館にて行った。ス
タンディング姿勢から10mの全力疾走を行わせ、
光電管計測器（WITTY,	MICROGATE 社製）
を用いてスタート時から 10mの通過時間を計測
した。測定は2回行い、良い方のタイムを採用し
た。
②立ち幅跳び
立ち幅跳びは、計測用マット（TK-11609,	竹井
機器社製）を使用して行った。両足を肩幅程度に
開いて立ち、助走をつけずに反動をつけてできる
だけ遠くに跳躍させた。測定は2回行い、良い方
の記録を採用した。
③反復左右跳び
幼児用に開発した反復横跳び測定器（竹井機器
社製）を用いて、5秒間に行われる両足左右跳び
（マットセンター上の１本ラインを両足ジャンプ
で跳び越す）の回数を計測した。試技は2回とし
て、良い方を採用した。	
④メディシンボール投げ
2kgのメディシンボール（NISHI	社製）を両
手で持ち、肩幅程度に開いて立った姿勢で助走を
付けず反動を付けて、前上方に向かって下手投げ
で出来るだけ遠くに投げさせた。試技前に練習を
数回行ってもらった。記録はメジャーで実距離を
計測した。試技は2回として、良い方を採用した。
⑤握力および背筋力測定
測定は、いずれもデジタル式筋力計（竹井機器
社製）を用いてそれぞれ2回実施し（握力は左右
それぞれ2回）、良い方を採用した。
⑥足趾把持力
足指筋力測定器（竹井機器）を用いて測定した。
先行研究における足趾把持力測定の多くは端座位
（股・膝関節 90度屈曲位，足関節底背屈中間位）
で行われているが、投球あるいはバットスイング
時の足の蹴りを想定し、荷重下である立位での測
定を行った。足趾をバーに掛け、足の位置を固定
し、バーを牽引する足趾握力を測定した。試技は
2回（左右それぞれ 2回）として、良い方を採用
した。
⑦足趾挟力
「チェッカーくん」（日伸産業社製）を用いて測
定した。同じく立位にて第1趾と第2趾間の随意
的把持力（ピンチ力）を測定した。センサーの基
準幅は被験者の足趾に合わせて設定し行った。試
技は2回（左右それぞれ2回）として、良い方を
採用した。
５）統計解析
被験者の投球速度とスイング速度について学年
別に平均値と標準偏差を求めた。投球速度および
スイング速度と各測定項目との関係については年
齢を考慮した偏相関係数を算出し検討した。また、
トレーニング種目としても導入可能な測定項目
（10mダッシュ、立ち幅跳び、反復左右跳び、メ
ディシンボール投げ）を独立変数、投球速度・ス
イング速度を従属変数として重回帰分析を行い、
各測定項目の貢献度を算出した。本研究における
統計的有意水準は5%とした。
写真３　足趾把持力の測定風景
写真４　足趾挟力の測定風景
写真２　スイング速度の測定風景
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３．結果
１）投球速度とスイング速度
被験者の学年別、投球速度およびスイング速度
を表 2に示した。投球速度の全体平均値は 70.65
± 11.65km /h、最高は 102km /h、最低は 47km /h
であった。スイング速度の全体平均値は 74.42 ±
9.70km /h	最高は100km /h、最低は50km /hであっ
た。学年間に有意差があるか検定（分散分析）し
た結果、投球速度（F:14.61	p<0.00	η 2:0.51）お
よびスイング速度（F:8.37	p<0.00	η 2:0.37）とも
に有意な主効果が認められた。その効果量からス
イング速度に比べ投球速度の方が学年差は大き
かった。年齢を考慮した偏相関係数を求めた結果、
投球速度とスイング速度の間に r	XY・Z	=0.37 の有
意な関係が認められた。
２）体格との関係
表3は体格（身長、体重）と投球速度およびス
イング速度との偏相関係数を示している。スイン
グ速度は身長と r	XY・Z	=0.41、体重と r	XY・Z	
=0.31 の有意な関係が認められた。一方、投球速
度については身長、体重ともに有意な関係は認め
られなかった。通常の相関係数（ピアソン）も示
しているが、すべて中程度（r=0.4 ～ 0.6）の相
関が認められた。
３）体力測定項目との関係
表4は各体力測定値の基本統計量、および投球
速度とスイング速度との偏相関係数を示してい
る。投球速度は立ち幅跳び、反復左右跳び、メディ
シンボール投げ、背筋力と中程度（r=0.4）以上
の相関が認められた。一方、スイング速度と中程
*：p	<0.05　括弧内の数字はピアソンの相関係数を示す
表 3　体格と投球速度およびスイング速度との関係
（年齢考慮の偏相関係数）
*：	p<0.05
表４	体力測定項目の基本統計量、および投球速度とスイング速度との偏相関係数
注）数値は平均値±標準偏差
表２　学年別、投球速度およびスイング速度
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*：p	<0.05　括弧内の数字はピアソンの相関係数を示す
表 3　体格と投球速度およびスイング速度との関係
（年齢考慮の偏相関係数）
*：	p<0.05
表４	体力測定項目の基本統計量、および投球速度とスイング速度との偏相関係数
注）数値は平均値±標準偏差
表２　学年別、投球速度およびスイング速度
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度以上の相関が認められたのは握力のみであっ
た。
４）投球速度およびスイング速度に影響を及ぼす
要因
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これまで、握力（Spaniol,	2002,	Spaniol	et	al.,	
注）	B：	標準化係数.		SEB：	回帰係数の標準誤差.		β：	標準偏回帰係数
r：	相関係数.		SEE：	推定値の標準誤差.			 2R	：　決定係数　　*：p	<	0.05
表 5	各測定項目から投球速度を予測する回帰分析結果
注）	B：	標準化係数.		SEB：	回帰係数の標準誤差.		β：	標準偏回帰係数
r：	相関係数.		SEE：	推定値の標準誤差.			 2R	：　決定係数　　*：p	<	0.05
表 6	各測定項目からスイング速度を予測する回帰分析結果
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2006,	Szymanski	et	al.,	2008a,	2008b）および背
筋力（岡本ら ,	2000）とバットスイング速度間に
有意な関係が認められたとする報告があるが、本
研究も同様の結果を示した。本研究では筋力測定
項目として、握力、背筋力に加え足趾把持力、お
よび足趾挟力も測定した。五百川ら（2007）に
よれば、小学野球選手でも投球動作において軸脚
での蹴り動作、踏み込み脚での制動動作は投球速
度との関連性が高いことを報告している。このこ
とはバットスイング動作においても同様と考えら
れる。そこで、簡便に測定できる足趾把持力、お
よび足趾挟力の計測も行った。その結果、足趾把
持力は投球速度およびバットスイング速度と、一
方、足趾挟力は投球速度と有意な関係が認められ
た。
裸足生活の減少、トイレの洋式化、運動不足な
どにより現代人の足部機能（特に足趾力）はどん
どん低下している。それに伴い、扁平足、浮き趾、
外反母趾などの障害も増えており、これら足部機
能の低下は、近年では低年齢層のアスリートにも
見られるようになってきた。宮口（2018）は少
年柔道選手の足圧分布（特に浮き趾）を調べ、多
くの選手が浮き趾で、踵荷重の傾向が高かったこ
とを報告している。投球ならびに打撃動作におけ
る軸脚での蹴り、踏み込み脚での制動を考えると、
タオルギャザー等による足趾力強化に加え、測定・
評価していくことも重要と思われる。
４）投球速度およびスイング速度に影響を及ぼす
要因
少年野球の指導現場では、指導者がどのように
体力トレーニングを指導してよいのか十分に理解
されていない場合も多い。少年野球の技術に関す
る指導書は数多くみられるが、少年の体力づくり
に関する指導書は少ないことからもその対応の難
しさが窺える。少年野球指導者へのインタビュー
調査研究（芝ら ,2014）	から、指導者の持ってい
る不安の中には学童期の筋力トレーニング方法や
体力の向上方法についての知識不足の実感と過不
足によるスポーツ障害の発症に関する内容があっ
た。そこで本研究は、投球速度とスイング速度に
関連の高い体力要因を重回帰分析により明らかに
することによって、パフォーマンス改善のための
トレーニング指標を得ることを目的とした。その
結果、投球速度を高めるには反復左右跳び、メディ
シンボール投げの2項目が、スイング速度を高め
るには 10mダッシュ、メディシンボール投げの
2項目の影響度が高いことが示唆された。
投球動作及び打撃動作は下肢から上肢に向けて
運動が連鎖的に起こることで遂行されるため（宮
下ら，2002）、下肢と上肢をつなぐ体幹の役割が
重要視されている。また、勝亦ら（2007）は、
投手および投手経験者の腹部、背部の筋量を測定
し、投球速度との間に有意な相関関係が認められ
たことを報告している。さらに、窪ら（1999）
はメディシンボール投げの技術トレーニングを行
うことで、力学的エネルギーを身体中心部から末
端部へ有効に伝達できる動作が獲得できると報告
している。本研究で採用したメディシンボール投
げは体幹の屈曲、伸展を伴う動作であり、体幹の
筋群が大きく関与していることが予想される。し
たがって、メディシンボール投げは野球選手に必
要な体幹のパワー発揮能力を反映するものであ
り、これらをトレーニング種目として導入するこ
とでパフォーマンス向上が期待される。
その他、投球速度を高めるには反復左右跳びが
有効であることが示唆された。このことは運動形
態が類似したラダートレーニングの重要性を支持
するものと思われる。各チームでの積極的な導入
を検討すべきだろう。また、「野球選手には走り
こみが重要」といった経験的な指導のもとにト
レーニングが行われるケースが多いが、短い距離
のダッシュ練習がスイング速度の改善にも効果的
であることが本研究からわかった。
５．まとめ
少年野球選手の投球速度およびスイング速度に
関わる体力要因について検討した。体格とスイン
グ速度とは有意な関係が認められたが、投球速度
とは認められなかった。投球速度は立ち幅跳び、
反復左右跳び、メディシンボール投げ、背筋力と
中程度以上の相関が認められた。一方、スイング
速度と中程度以上の相関が認められたのは握力の
みであった。重回帰分析の結果、投球速度を高め
るには反復左右跳びとメディシンボール投げが、
スイング速度を高めるには 10mダッシュとメ
ディシンボール投げが有効であることが示唆され
た。
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The contribution of physical fitness to pitch speed and bat swing speed
 in elementary school baseball players
Abstract
The present study aimed to examine the contribution of physical fitness to pitch speed and bat 
swing speed （bat speed） in elementary school baseball players. The subjects were 77 children who 
belong to a little league team in Ishikawa Prefecture, Japan. Pitch speed and bat swing speed （bat 
speed） exerted by full effort were measured with a microwave-type speed measuring instrument. 
Additionally, the subjects performed fundamental motor ability tests （10-meter sprint, standing 
broad jump, medicine ball throw, repeated sideways jumps, grip strength, back strength, toe gap 
force, and toe-grip strength）. The relationships between the above pitch and bat speed and each 
measurement values were examined. The bat speed showed significant partial correlations 
（regressing out participant age） with the physique （height and weight） but the pitch speed did 
not. The pitch speed showed significant and middle partial correlations with the standing broad 
jump, medicine ball throw, repeated sideways jumps, and back strength. However, the bat speed 
showed significant and middle partial correlations only with grip strength. From the results of 
multiple regression analysis, to improve the pitch speed of elementary school baseball players, 
developing repeated sideways jumps in addition to medicine ball throw may be important. On the 
other hand, as for bat speed, developing their 10-meter sprint and medicine ball throw ability may 
also be necessary.
Keywords:	elementary	school	baseball	players ／ pitch	speed ／ bat	swing	speed ／
physical	fitness
